
مقاطعة لوس انجلوس

ھیئة المشرفین

Gloria Molina

المنطقة الاولى

Mark Ridley-Thomas

المنطقة الثانیة

Zev Yaroslavsky

المنطقة الثالثة

Don Knabe

المنطقة الثالثة

Michael D. Antonovich

المنطقة الخامسة

William T Fujioka

الرئیس التنفیذي المسؤول

مقاطعة لوس انجلوس إدارة الصحة العقلیة

قسم العلاقات الاجتماعیة والحكومیة 

مسئول المعلومات العامة 

550 جنوب طریق فیرمونت، الطابق العاشر

90020 كالیفورنیا لوس أنجلوس،

213-738-3700

dmh.lacounty.gov

نصائح مفیدة

التوصیات التالیة اثناء فترة الحزن         /قد تفیدك الاقتراحات    
:التي تمر بھا

الوتیرة العادیة/حافظ على الروتین

اقضي وقتا مع الاخرین وتجنب الانعزال

 احتفظ بدفتر یومیات حیث یتسنى لك كتابة كل الافكار
التي تراودك واحاسیسك المرتبطة بالفقدان

 قُم بتكوین سجل قصاصات یضم احبائك للاحتفاظ
بالذكریات حیة

ضِع ثقتُك في شخص موثوق بھ واسرد لھ قصة حزنك

 قُم بأشیاء تشعر باستحسانھا وتكون صحیة نفسیا
وجسدیا لك 

قم بالتعبیر عن شعورك بوضوح واسمح لنفسك بالبكاء

 قم بأخذ وجبات غذائیة موزونة ومنتظمة حتى ولو لم
تكن جائعا

 كُن على اتصال بالناس والمجموعات التي یمكن ان
تساندك وتساعدك

إن لم تستطِع التغلب على الحزن واصبحت ھذه المرحلة 
عصیبة بالنسبة لك، فقُم باللجوء الى ذوي الاختصاص 

للمساعدة

المصادر

مقاطعة لوس انجلوس
ادارة الصحة العقلیة

:مركز الاتصال  على ھاتف رقم

7771-854-800-1

أو
:المساعدات السمعیة للصم والبكم على ھاتف رقم

2549-651-562

على مدار الاسبوع والساعة 7/24خدمة الاتصال متوفرة (
)بما في ذلك العطلات

County of Los Angeles

Department of Mental Health

550South Vermont Avenue,10th Floor
Los Angeles,CA90020

213-738-4919
dmh.lacounty.gov

Marvin J .Southardإدارة الرعایة الاجتماعیة ،
ARBالرئیس



مقاطعة لوس انجلوسالتغلب على الحُزن

ادارة الصحة العقلیة

اھداف الرسالة

تعزیز حیاة الافراد خلال مشاركات صممت من اجل تقویة 

قدرة المجتمع على دعم التعافي واستعادة الحیویة

مراحل الحزن

النكران
الغضب

المساومة

الاكتئاب

 القبول

"لا یمكن ان یحدث ذلك لي"النكران 

ھذه المرحلة تحمي الناس من مرارة الفقدان

"ھذا لیس عدلا، كیف یحدث ذلك لي؟"الغضب 

ھذا رد الفعل عادة عندما یشعر الشخص بعدم الحیلة وبالضعف 
وبانھ متخلى عنھ

..."سأھب كل مدخراتي اذا" المساومة 
المفاوضة مع قوة اعظم

"افتقد من احب، لماذا الاستمرار في الحیاة"الاكتئاب 

بعد الاعتراف بحجم الفقدان، یصبح الفرد في حالة من الصمت 
وتشمل . والانعزال ویقضي الكثیر من الوقت في البكاء والحزن

بعض الاعراض الشائعة التغیرات في النوم والشھیة وفقدان 
كما ان الشعور . الطاقة والمقدرة على التركیز ونوبات البكاء

بالوحدة والفراغ والانعزال والشفقة على النفس قد یظھر خلال 
.ھذه المرحلة مما یساھم في الشعور العام بالاكتئاب

"ستصبح الامور على ما یرام"القبول 

ھذه المرحلة الاخیرة تأتي بسلام وتفھم للفقدان

قد تقع المراحل المذكورة اعلاه باي ترتیب او نظام حتى یتم 
فعلى سبیل المثال بعض الناس بعد (الوصول الى مرحلة القبول 

مرورھم بمراحل النكران والغضب والمساومة قد یعودون الى 
). مرحلة الغضب مرة اخرى قبل وصولھم الى مرحلة القبول

معلومات عامة

الحزن ھو رد فعل طبیعي للفقدان خاصة فقدان شخص او 

ویشمل الفقد فقدان الوظیفة، . شيء كانت تربطك بھ صلة

الحیوان الالیف الذي تعتني بھ، المكانة، الشعور بالامان، 

وتختلف ردود افعالنا تجاه . الممتلكات، او فقد شخص تحبھ

الخسارة وتتأثر بالشخصیة والاسرة والثقافة /الفقد

.والاعتقادات الدینیة

اشیاء للأخذ في الاعتبار

:اعراض جسدیة

شعور بفراغ في المعدة

فقدان الشھیة

اغروراق العین بالدموع

التھیج والعصبیة

الارھاق؛ الارق

:اعراض نفسیة

عدم الراحة والقدرة على التركیز

الاحلام المتكررة بمن تحب

الذنب تجاه العلاقة مع من تحب /الشعور بالغضب

تقلبات المزاج المتكررة

الغضب تجاه من تحب بسبب موتھم

یعتبر الحزن جزء طبیعي من الحیاة وینطوي على درجة 

وبینما یتغلب الكثیر . من المخاطر ان لم یتوفر الدعم الكامل

من الناس على الحزن بمفردھم عن طریق الدعم والمساندة 

من قبل الاصدقاء والاسرة، فان جماعة عقیدتك ومجموعات 

الدعم واخصائي الصحة العقلیة قد یساھمون بمساعدتك 

.خلال مرحلة تغلبك على الحزن

:الاصدقاء

اترك من یعنیھ شانك الاھتمام بك ورعایتك حتى وإن 

وجدت فخرا في شعورك بالقوة والاكتفاء الذاتي

:الاسرة

خسارة یجعل عبء /الحدیث عن ما تشعر بھ من فقدان

الشعور بالحزن اقل واسھل

:جماعة العقیدة

واذا كنت . ان جماعة عقیدتك قد تمنحك الدعم النفسي

متغربا عن جماعة عقیدتك او لیس لدیك اي جماعة، فان 

ھذا قد یكون الوقت المناسب لإعادة الصلة او استكشاف 

.البدائل

:مجموعات الدعم

توجد كثیر من مجموعات الدعم للناس الذین یمرون 

بمراحل حزن وھذه الجماعات تشمل ناس قد فقدوا 

اطفالھم، نجوا من الانتحار، الخ

:اختصاصیون العلاج الطبیعي واختصاصیون اخرون

مستشار قد تكون فكرة جیدة في حالة /ان التحدث مع ناصح

:استمرار الاعراض التالیة

تغیرات في النوم وعادات الاكل، حالتك النفسیة تعوق 

مقدرتك على تسییر برنامجك الیومي، الخ

ما ھو الحُزن؟


